
皆の健康と幸せを願って   きらりちゃんレシピ 
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【材料】       ４人分 と下準備 
米・・・・・・・・・・２４０ｇ   
水・・・・・・・・・・２９０ｇ  米は洗って分量の水に浸し、酒と塩を加えて普通 
酒・・・・・・・・・・・１６ｇ  に炊く。 
塩・・・・・・・・・・・・2.4g   
人参葉・・・・・・・・・２０ｇ  人参葉と大根葉はきれいなところを取って洗い、 
大根葉・・・・・・・・・３０ｇ  さっと茹でて刻む。 
ロースハムうす切り・・・４０ｇ  食べやすい大きさに切る。 
卵・・・・・・・・・・・５０ｇ  ときほぐしていり卵にする。 
サラダ油・・・・・・・・１６ｇ   
塩・・・・・・・・・・・・0.8g   
酒・・・・・・・・・・・１６ｇ   
【作り方】 
①中華鍋に油を熱し、下処理したハムと人参葉と大根葉をほぐしながら入れて強火で炒

め、塩と酒で調味する。 
②蒸らしたご飯にいり卵と①を加えて軽く混ぜて、茶碗に盛る。 
 
１人分栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 食塩相当量

290kcal 6.3g 6.5g 27mg 0.8g 0.6g 1.0g 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

主 

食 

食生活聞き取り調査食生活聞き取り調査食生活聞き取り調査

結果報告結果報告

葛城市 健康増進課

平成１７年１０月

１ 




